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1. ضد سرطان

سیب ،دارای توانای های ضدسرطان قوی است ،که بدن را از شر سلول های سرطان ایمن نه میدارد ؛
این، ی از بهترین مزایای سیب است .دانشمندان انجمن تحقیقات سرطان آمریا هم، موافق هستند که
مصرف سیب م تواند خطر ابتلا به سرطان پانراس را تا 23 درصد کاهش دهد و همچنین چند ترکیب
در پوست سیب، نشان م دهد که پوست سیب هم پتانسیل رشد در برابر سلولهای سرطان را دارد که،
توسط محققان دانشاه کورنل مشخص شده است. علاوه بر این ،سرطان کولورکتال را م توان با
مصرف فیبر از بین برد بنابراین دفعه بعد که پوست سیب را در زباله م اندازید، به ارزش غذای آن فر

کنید.

2 ضد کلسترول

سیب حاوی مقدار زیادی فیبر م باشد.موقع که ما سیب میخوریم فیبرهای محلول با چرب های روده
رقابت م کنند.این رقابت بین الیاف و چرب، باعث کاهش جذب (LDL) چال لیپوپروتئین و سطح
چرب لیپو پروتئین و کلسترول خوب م شود که این باعث  ،(HDL) کلسترول بد و یا افزایش جذب

تنظیم و یا از بین رفتن کلسترول های مضر در بدن م شود.

3.تقویت ایمن بدن با سیب

سیب ،دارای آنت اکسیدان است که در سیب های قرمز خوشمزه بیشتر یافت م شود.این آنت اکسیدان
،سیستم ایمن بدن را تقویت م کند، تا دفاع طبیع بدن را ایجاد کند.سایر مواد مغذی موجود در سیب،
ویتامین c است که دارای خواص ضد التهاب م باشد به همین دلیل است که سیب به عنوان تقویت

کننده های ایمن بالا شناخته شده است.

4.جلوگیری از آلزایمر با خوردن سیب

آزمایش انجام شده بر روی موش ها نشان داد که مصرف منظم سیب در رژیم غذای، باعث افزایش دوز
بالای انتقال دهنده های عصب به نام استیل کولین م شود.همچنین در آلزایمر، سلول های عصب مغز
آسیب م بینند و آب سیب که حاوی فلاونوئیدها است، به بهبود سلول های آسیب دیده کم م کند
بنابراین، نوشیدن آب سیب م تواند خطر ابتلا به آلزایمر را کاهش دهد و م تواند در برابر کوچ شدن
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و نابودی مغز مبارزه کند.

5. جلوگیری از آسم با مصرف سیب

فیتوکمیال ها و پل فنول ها، مواد شیمیای ای هستند که به سیب خواص درمان م دهند، و م توانند
دهد، کودکان کنند.تحقیقات نشان م ریه ها کم رد کلو بهبود عمل لات تنفسبه بهبود آسم، مش
کنند، به نسبت افرادی که به ندرت آب سیب مصرف م که به طور منظم و مداوم آب سیب مصرف م
کنند، خطر کم تری برای ابتلا به حملات آسم و مشلات تنفس و خس خس کردن دارند.در مقابل،
خوردن کامل سیب به نظر نم رسد که برای آسم و مشلات تنفس و خس خس کردن کودکان مفید

باشد.

6.درمان دیابت با سیب

اکسیژن که باعث دیابت م ال های آزاد بمهم سیب این است که، با رادی ر از فواید سلامتدی ی
شوند، مبارزه م کند.سیب ،غن از فیبرهای محلول است، کلیدی برای تغییر نوسانات قند خون. میزان
بالای فیبر محلول، پتین موجود در سیب، به وسیله انتقال قند به جریان خون به میزان کم، به کنترل قند
خون کم م کند.زنان که حداقل ی سیب در روز م خورند، 28 درصد کمتر به دیابت نوع 2 مبتلا

م شوند، به نسبت افرادی که سیب نم خورند. 

7. جلوگیری از سن کیسه صفرا با خوردن سیب

ـل مـهـای صـفراوی ش کـه کلسـترول شمـا در کیسـه صـفرا شمـا بیـش از حـد باشـد، سـن ـامهن
گیرند.آنها در افراد چاق شایع تر هستند. برای جلوگیری از سنهای صفراوی، پزشان توصیه م کنند
که ،رژیم غذای با فیبر زیاد داشته باشید، تا وزن و میزان کلسترول را کنترل کند. سیب، غن از فیبر
پتین است که م تواند به کنترل سطح کلسترول در بدن کم کند.فیبر این کار را با کم به کاهش

جذب LDL انجام م دهد.

8. سندرم روده تحری پذیر

سندرم روده تحری پذیر دارای یبوست، اسهال، و درد شم است. برای کنترل این علائم، پزشان
توصیه م کنند که از غذاهای لبن و چرب پرهیز کنید، و از خوراک ها و غذاهای فیبر دار و سیب به

شدت استفاده کنید.

9. سم زدای کبد

ما به طور مداوم سم مصرف م کنیم، چه از طریق نوشیدن ها و چه از طریق غذاها، و کبد ما مسئول
تخلیه این سموم از بدن است.ی از بهترین چیزهای که م توانید بخورید و به سم زدای کبد شما

کم م کند، میوه های مانند سیب است که حاوی ویتامین ها، مواد معدن و فیبرهای بالای هستند. 
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10. جلوگیری از آب مروارید

مطالعات گذشته بر این موضوع متمرکز شده بودند، اما مطالعه اخیر نشان م دهد که افرادی که رژیم
غذای غن از میوه های که حاوی آنت اکسیدان هستند، مانند سیب، دارند، 10 تا 15 درصد کمتر

احتمال ابتلا به به آب مروارید دارند
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